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مشاورهتوصيه

 تنهايي مشكل كوچكي نيست
 اما راه‌حل دارد

امروزه بسياري از انسان‌ها در 20 تا 40سالگي خود ��
احس��اس تنهايي مي‌كنند. بله، حقيقت دارد. آنها از 
لحاظ اجتماعي مشكلي ندارند بلكه احساس مي‌كنند 
از لحاظ عاطفي تنها بوده و از دوستان خود دور شده‌اند 
و معمولا اين حس تنهايي خود را از خانواده، همكاران 
و اطرافيان‌شان پنهان مي‌كنند. آيا شما هم دچار اين 
احساس��ات ش��ده‌ايد؟ اگر جواب‌تان مثبت است اين 
هفت نكته به شما كمك مي‌كند تا از تنهايي در بياييد. 

در هر وضعيتي راضي باشيد
شايد به‌نظر برسد كنار آمدن با خودتان و وضعيت 
فعلي‌تان باعث مي‌شود در مبارزه با تنهايي يك پله به 
عقب برويد تا جلو، اما اين‌طور نيس��ت. هرچه بيشتر 
اخلاقيات خود را بپذيريد و با آنها كنار بياييد، بيشتر 
احساس اعتمادبه‌نفس و ش��ادي خواهيد كرد يعني 

حتي مي‌توانيد از تنهايي هم لذت ببريد. 
وقتي تنها هستيد به جاي بيكاري و نشستن مقابل 
تلويزيون، كارهايي انجام دهيد كه از آن لذت بيشتري 
مي‌بريد. به‌خودتان برس��يد، روي صورت‌تان ماسك 
مرطوب‌كننده بگذاريد، ناخن‌هاي دس��ت و پاي‌تان 
را مانيك��ور و پديكور كنيد، به موزيك مورد علاقه‌تان 
گ��وش دهيد، فيلم م��ورد علاقه‌ت��ان را ببينيد و هر 
كاري كه باعث شود وقت‌تان را به شادي و خوشحالي 

بگذرانيد، انجام دهيد. 
افكار منفي‌ را دور بريزيد

اكثرا وقتي تنها هستيد و كاري براي انجام‌ دادن 
نداري��د افكار منفي به راحتي ب��ه ذهن‌تان راه پيدا 
مي‌كنند، افكاري مانند اينكه به اندازه كافي خوب 
و موفق نيستيد و به همين دليل زندگي اجتماعي 
و ارتباط��ات خوبي نداري��د. اين موضوع كاملا قابل 
درك است اما تحقيقات نشان مي‌دهند اين تفكرات 
جلوي پيشرفت ش��ما را مي‌گيرد. لحظه‌اي كه ابر 
سياه تفكرات منفي بر شما سايه مي‌افكند و احساس 
مي‌كنيد اين وضعيت قابل تغيير نيست، بلافاصله به 
آن پايان دهيد. افكارتان را مثبت كنيد. به‌خودتان 
بگوييد كه در حال تغيير هستيد و به‌زودي با افراد 

جديدي آشنا خواهيد شد. 
با اعتماد به نفس راه برويد

زماني كه از زندگي خود راضي نبوده و احس��اس 
ناراحتي مي‌كنيد، حركات و حالات بدن‌تان همه‌چيز 
را آشكار مي‌كند و اين باعث مي‌شود ديگران و حتي 
اطرافيان از بودن در كنار ش��ما خ��ودداري كنند؛ در 
نتيجه همچنان در چرخه منفي تنهايي باقي خواهيد 
ماند. ب��راي جلوگيري از اين وضعي��ت، در يك آينه 
حركات و حالات بدن خود را بررس��ي كنيد. توصيه 
ما اين اس��ت كه شانه‌هاي‌تان را باز كنيد، قوز نكنيد، 
با اعتماد‌به‌نفس راه برويد و حواس‌تان باشد دست به 
سينه نباشيد، زيرا گرفتن حالت دفاعي به‌خود باعث 
مي‌شود ديگران فكر كنند دوست نداريد به آنها نزديك 

شويد، در حالي كه قصد شما اين نيست.
در برقراري ارتباط با ديگران درنگ نكنيد

اگر به احساس تنهايي خود رسيدگي نكنيد پس از 
مدتي به آن عادت خواهيد كرد و اين وضعيت براي‌تان 
تبديل به يك حالت معمول��ي و حتي راحت خواهد 
شد. چون انسان‌ها معمولا با پيروي از يك جريان ثابت 
روزمره احساس امنيت بيش��تري خواهند كرد؛ پس 
از همين لحظه دس��ت به كار ش��ويد و خود را از اين 
شيوه نجات داده و آماده برقراري ارتباط با افراد جديد 
شويد. وقتي سوار آسانسور محل كارتان مي‌شويد به 
افراد غريبه‌اي كه در كنارتان ايس��تاده‌اند سلام كنيد 
و لبخند بزنيد. زماني كه از فروش��گاه خريد مي‌كنيد 
با فروش��ندگان وارد صحبت شويد تا در مراجعه‌هاي 
بعدي ش��ما را به ياد آورند. اينها راه‌كارهايي است كه 
به اصلاح روابط اجتماعي ش��ما مي‌انجامد. زماني كه 
ياد گرفتيد چگون��ه از تمامي لحظه‌ها و فرصت‌هاي 
كوچك براي برقراري ارتباط با ديگران استفاده كنيد، 

اعتمادبه‌نفس‌تان بالا مي‌رود. 
شما مي‌توانيد بيشتر از اين هم موفق باشيد

زماني كه احساس كرديد اعتماد‌به‌نفس‌تان در 
حال افزايش است، موفقيت‌هاي‌تان را در برقراري 
ارتباط با ديگران به مراحل بالاتر برسانيد. زماني كه 
سلام دادن به همكاراني كه خيلي نمي‌شناسيدشان 
در محل كار يا مكان‌هاي ديگر براي‌تان آسان‌تر شد، 
با آنها وارد صحبت شويد و به اين ترتيب روابط خود 

را با آنها عميق‌تر كنيد. 
راه‌هايي براي پيدا كردن دوستان تازه

براي آشنايي و دوستي با افرادي كه به شخصيت 
شما نزديك‌تر هس��تند، در مكان‌ها و موقعيت‌هايي 
قرار بگيريد كه به آنها علاقه‌منديد. براي مثال اگر به 
ورزش علاقه داريد مي‌توانيد با ثبت‌نام در يك باشگاه 
ورزشي دوستان زيادي پيدا كنيد يا اگر دوست داريد 
زبان جديدي ياد بگيريد، در يك كلاس زبان شركت 
كرده و با هم‌كلاس��ي‌هاي خود رابطه دوستي برقرار 
كنيد. جشن‌ها و بازارهاي خيريه نيز مكان خوبي براي 
آش��نايي با افراد جديد به شمار مي‌آيند. در واقع اگر 
شما اهل كارهاي نيكوكارانه هستيد قطعا در اين جاها 

افرادي مثل خودتان را خواهيد يافت. 
اين عادت بي‌نظير را ترك نكنيد

براي بالا رفتن اعتماد‌به‌نفس‌تان سعي كنيد هر 
هفته كارهاي جديدي انج��ام دهيد، به مكان‌هاي 
جديد برويد و با افراد جديد هم‌جنس خودتان آشنا 
شده و اين اخلاق را تبديل به يك عادت هميشگي 
خودت��ان كنيد. اگ��ر در تمرين اي��ن هفت مرحله 
احس��اس ضعف و ناتواني كرديد، نااميد نشده و به 
عقب بر نگرديد. هرچه بيش��تر در اين زمينه فعال 

باشيد زندگي‌تان بهتر خواهد شد.

 راه‌هايي ساده 
براي كنارگذاشتن اضطراب

برخي از موارد استرس و اضطراب در زندگي روزمره ��
طبيعي هستند. اگر امتحان داريد يا اگر به تازگي دچار 
يك شكست عاطفي شده‌‌ايد و مضطرب هستيد، اين اصلا 
غيرعادي نيست. حتي شايد نداش��تن اضطراب در اين 
شرايط كمي عجيب باشد اما اگر هميشه نگران هستيد و 
دايم از وقوع يك حادثه بد مي‌ترسيد آن‌وقت بايد گفت 
شما هم در زمره صدها ميليون نفري هستيد كه روي كره 
زمين به اضطراب مزمن مبتلا ش��ده‌اند. مشكلي كه اگر 
به موقع درمان نشود مي‌تواند زمينه‌ساز افسردگي باشد. 

داروهايي براي آرامش
براي درمان اضطراب و اس��ترس داروهاي متعددي 
در دس��ترس هس��تند كه با مراجعه به پزشك عمومي 
يا روان‌پزش��ك مي‌توانيد آنه��ا را دريافت كرده و آرامش 
بيشتري داشته باش��يد. اين داروها اغلب سطح ماده‌اي 
به نام »گابا« را در مغز تغيير مي‌دهند. گابا يك ميانجي 
ش��يميايي در مغز اس��ت كه باعث بهبود حس و حال، 
كاهش فشار و تنش‌هاي عصبي مي‌شود. منتها اين داروها 
هم مثل تمام داروهاي ديگر اثرات جانبي دارند. داروهاي 
ضد‌اضطراب مي‌توانند باعث س��رگيجه، خواب‌آلودگي، 
كسالت و فراموشي موقتي شوند. از طرف ديگر، در بدن 
حالت تحمل ايجاد مي‌كنند، يعني بعد از مدتي بدن به 
مقدار خاصي از دارو عادت كرده و براي اينكه شما بتوانيد 
همان تاثير قبلي را از دارو دريافت كنيد بايد دوز مصرف 
آن را افزايش بدهيد. حالا اگر به‌طور ناگهاني دارو را قطع 
كنيد عوارض محروميت از دارو س��راغ شما مي‌آيد كه تا 
مدتي ش��ما را آزار خواهد داد. عوارضي مانند بي‌خوابي، 
حساسيت و اضطراب شديدي كه از اضطراب اوليه شما 
به‌مراتب بدتر خواهد بود. معروف‌ترين اين داروها ديازپام 
اس��ت و در مورد س��اير داروهاي هم‌خانواده ديازپام نيز 
مي‌توان ب��ه اگزازپام، كلونازپام، مي��دازولام، آلپرازولام و 
كلرديازپوكس��ايد اشاره كرد. اما اگر اضطراب شما شديد 
نيست و باعث اختلال در زندگي روزمره‌تان نشده به‌جاي 
اس��تفاده از دارو از درمان‌هاي طبيعي و غيردارويي براي 
غلبه بر اضطراب اس��تفاده كنيد البته مشورت با پزشك 

درصورت شديد بودن اضطراب بايد مدنظر قرار گيرد. 
راه‌هايي براي آرامش

يكي از آنها كم كردن يا قطع مصرف كافئين اس��ت. 
كافئين علاوه بر قهوه در نوش��ابه، نوشابه‌هاي انرژي‌زا و 
برخي نوش��يدني‌هاي ديگر نيز وج��ود دارد. كافئين با 
افزايش ش��دت عملكرد و تعداد ضربان قلب باعث ايجاد 
فشار بيش��تر روي سيستم عصبي شده و وضعيت شما 
را بدتر مي‌كند. كار ديگر گفت‌وگو با يك مشاور باتجربه 
اس��ت كه مي‌تواند ش��ما را در يافتن راهي براي غلبه بر 
مشكلات، كاهش استرس و اضطراب راهنمايي كند. در 
ضمن دم و ب��ازدم عميق به‌خصوص ابتداي صبح هم با 
افزايش س��طح اكس��يژن خون باعث كاه��ش اضطراب 
مي‌شود و همچنين ورزش منظم و مرتب هم در كاهش 
اضطراب و اس��ترس نقش موثري دارد. تحقيقات متعدد 
نشان داده، ورزش منظم سه بار در هفته هر بار دست‌كم 
30 دقيق��ه جدا از بحث تناس��ب‌اندام، با تنظيم گردش 
خ��ون، ريتم و عملكرد قلبي، تنظيم قند خون و كنترل 
سطح هورمون‌هاي اس��ترس به شكل قابل ملاحظه‌اي 

باعث كاهش اضطراب و استرس مي‌شود. 
غذاهايي براي آرامش

تحقيقات نش��ان داده، افراد مبتلا به اضطراب مزمن 
دچار كمبود اس��يدهاي چرب امگا3 هستند. در صورتي 
كه اين كمبود امگا3 در بدن افراد مضطرب جبران شود 
علاي��م اضطراب در آنها به ش��كل قابل توجهي كاهش 
مي‌يابد. بنابراين بهترين راه افزايش مقدار امگا3 دريافتي 
از طريق رژيم غذايي است. ماهي‌هاي چرب مثل ماهي 
س��المون و ساردين منابع بس��يار عالي امگا3 محسوب 
مي‌ش��وند. جدا از ماهي، چربي‌هاي امگا3 در مغزها نيز 
يافت مي‌ش��وند. گردو و بادام حاوي مقادير قابل توجهي 
امگا3 هس��تند. خوردن روزانه 30گرم مغز خام و تازه را 
به ش��ما توصيه مي‌كنيم. در عين حال ش��ما مي‌توانيد 
مكمل‌هاي امگا3 را نيز روزي دو يا سه بار مصرف كنيد 
اما قبل از آن حتما با پزشك مشورت كنيد چون برخي 
داروهاي رقيق‌كننده خون با روغن ماهي تداخل اثر دارند. 
غ��ذاي ديگري كه مي‌تواند به ش��ما كمك كند آووكادو 
اس��ت. آووكادو علاوه بر رفع گرسنگي، به‌دليل محتواي 
بالاي چربي تك‌رشته‌اي غيراش��باع و پتاسيم مي‌تواند 
باعث كاهش فشارخون، كاهش استرس و اضطراب شود.

منيزيم ماده‌اي است كه عصبانيت و اضطراب شديد را 
آرام مي‌كند. نخست اينكه اين ماده معدني مي‌تواند سطح 
استرس و اضطراب را كاهش داده و بدن شما را در شرايط 
آرام��ش طولاني‌مدت ق��رار دهد. نرس��يدن مقدار كافي 
منيزيم به بدن مي‌تواند باعث بروز خستگي و سردردهاي 
ميگرني ‌شود. متاسفانه آمارهاي سازمان جهاني بهداشت 
نش��ان مي‌دهد، از هر 10 نفر، هفت نفر حركات كششي 

انجام مي‌دهند. 
نوشيدني‌هايي براي آرامش

گرچه چاي س��ياه ه��م مي‌تواند اث��رات مفيدي در 
س�المت ما داش��ته باشد اما نوع س��بز رنگ آن يكي از 
بهتري��ن انواع مواد غذايي براي بهبود س�المت در همه 
ابعاد اس��ت. اسيد آمينه »ال- تيانين« عامل اصلي طعم 
خاص چاي س��بز است. اين ماده تاثيرات آرامش‌بخشي 
ثابت ش��ده‌اي دارد. مطالعات نشان داده »ال – تيانين« 
امواج آلفا را در مغز افزايش مي‌دهد. امواجي كه افزايش 
آنها باعث افزايش آرامش مي‌شود. اگر از طعم چاي سبز 
خوش‌تان مي‌آيد روزانه چند فنجان از آن بخوريد. نكته 
بسيار جالب درباره چاي سبز اين است كه مقدار كافئين 
آن پايين اس��ت. كافئين يك فنجان چاي س��بز تقريبا 
يك‌س��وم كافئين همان مقدار قهوه اس��ت و اين مقدار 
اندك كافئين باعث فشار روي سيستم عصبي نمي‌شود 
مضاف بر اينكه به‌نظر مي‌رسد همان اثر هم توسط »ال 
– تيانين« خنثي مي‌شود. با اين حال انواع بدون كافئين 

چاي سبز هم در بازار موجود است.
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فيلم »انتهاي خيابان هشتم« ساخته »عليرضا اميني« با 
حدود يك سال تاخير در ارايه مجوز نمايش، نوروز امسال به 
اكران درآمد. »انتهاي خيابان هشتم« تصوير متفاوتي از آنچه 
در زير پوست ش��هر تهران مي‌گذرد را روي پرده سينما به 
نمايش گذاشت: برادر نيلوفر )سعيد( در شرف اعدام است و 
سه روز قبل از اجراي حكم، ولي‌دم در ازاي گرفتن صد‌ميليون 
تومان قرار اس��ت از قصاص چشم‌پوشي كند. نيلوفر، بهرام 
)همسر نيلوفر( موس��ي )برادر بهرام و دوست سعيد( تا دو 
روز قبل از اع��دام ‌35ميليون تومان جمع‌آوري كرده‌اند. اما 
داستان از آنجا شروع به شكل گرفتن مي‌كند كه اين جمع 
مي‌خواهند بقي��ه پول ديه را جور كنند اما جمع‌آوري بقيه 
پول آنها را درگير مسايل غيراخلاقي و ممنوع مي‌كند. موسي 
براي نجات رفيقش، فرزندش را با يك اسب تاخت مي‌زند، 
آرش رفيق ديگر به سمت قمار روي مي‌آورد و نيلوفر حاضر 
به تن‌فروشي مي‌شود و سرانجام بهرام وقتي مي‌فهمد زنش 
در آستانه چه كاري است دچار جنون مي‌شود و قصد آتش 
زدن خود با پمپ بنزين را مي‌كند و اين‌گونه فيلم به پايان 
مي‌رسد؛ پايان خياباني به نام هشتم كه در آنجا نيلوفر براي 
آزادي برادرش تن به اص��ول غيراخلاقي مي‌دهد. نقدهاي 
متنوعي روي اين فيلم تلخ اجتماعي توسط منتقدان سينما 
صورت گرفته، اما از آنجا كه »انتهاي خيابان هشتم« در بستر 
اجتماعي و رواني ساخته شده در برنامه‌اي با حضور عوامل 
فيلم و دكتر »سيد حس��ين مجتهدي« )روانكاو( و »هراير 
دانليان« )روان‌شناس( از منظر روانكاوي و روان‌شناسي مورد 

تحليل و بررسي قرار گرفته است. 
تحليل فيلم »انتهاي خيابان هشتم« 

از چشم‌انداز روانكاوي
دكتر سيد حس��ين مجتهدي، تحليل فيلم را از نگاه 

روانكاوانه از سه بعد مورد بررسي قرار مي‌دهد: 
الف- نمادها

مجته��دي اس��م ش��خصيت‌ها و رنگ‌ه��اي به‌كار 
گرفته‌شده در فيلم را به صورت نمادين اين‌گونه معرفي 
مي‌كند: »واژه نيلوفر نام قهرمان نقش اول زن كه از ضمير 
ناآگاه فيلمنامه‌نويس برگزيده شده از منظر تبارشناسي به 
معناي نئيرو- فرافر است كه تداعي‌كننده نيروي فراوان 
ايزدي است. در ايران باستان جشني را در شش تير به‌نام 
نيلوفر برگزار مي‌كردند كه نش��انگر جايگاه قدساني اين 
گياه اس��ت كه ريشه‌اش در آب و چهره‌اش رو به آسمان 
است.« وي تجلي پيوند آب و نيلوفر را اين‌گونه توصيف 
مي‌كند: »نيلوفر قهرماني كه براي پيكار با مرگ و تلاش 
ب��راي زندگي برادرش مي‌كوش��د زماني ك��ه در خودرو 
صاحب پمپ بنزين پيشنهاد غيراخلاقي خودفروشي را 
دريافت مي‌كند در همان سكانس آب روي ماشين ريخته 
و در اينجا پيشنهاد را رد مي‌كند.« مجتهدي در مورد نام 
قهرمان نقش اول مرد نيز بيان مي‌دارد: »نام بهرام نقش 
اول مرد در اوستا به معناي يورش، حمله و پيروزي است. 
وي در فيلم براي رس��يدن به نيلوفر و حل مش��كل او با 
تمام وجود به تلاش و چالش مي‌پردازد. شرايط زندگاني 
بهرام و پيمان مهر بستن وي با نيلوفر در گرو پيروزي بر 
مرگ برادر نيلوفر است اما اين ايزد پيروزي در انتها خود 
را به كام مرگ و نابودي مي‌كش��اند و كارگردان ناآگاهانه 
اقتدار ايزد پيروزي را در هم مي‌ش��كند.« سيدحس��ين 
مجتهدي در مورد رنگ‌هاي به كاررفته در فيلم مي‌گويد: 
»رنگ‌ها و نورپردازي‌هاي مربوط به فيلم با نماد‌شناسي 
رواني – هنري رنگ نقش��ي بسزا دارد. در فيلم ما شاهد 
دو رنگ هس��تيم؛ رنگ قرمز و سياه كه در نماد‌شناسي 
رواني رنگ‌ها، تركيب قرمز و سياه رنگ شيطان است كه 
پليدي، وحش��يگري و دوزخي بودن را در خود دارد. در 
لباس رييس پمپ بنزين )مردي كه پيشنهاد بي‌شرمانه به 
نيلوفر مي‌دهد( و لباس‌هاي دختران خانه‌اي كه از شواهد 
مي‌توان دريافت كرد مركز فساد است همگي از تلفيق اين 
دو رنگ استفاده شده است. رنگ ديگر فيلم كه به چشم 
مي‌آيد، رنگ آبي روشن يا آسماني است كه از سويي پاكي 
را متجلي مي‌كند و از سويي آرزو و در لايه‌اي ژرف‌تر در 
خ��ود خزيدگي را. رنگ آبي در فيلم در لباس پدر نيلوفر 
نمايان است كه مردي خانه‌نشين، بيمار و تحت مراقبت 
ناظراني ناپيدا در خارج از خانه است كه به دليل نداشتن 
كارت ملي )و س��ابقه گويا سياسي(، باعث محروميت از 
گرفت��ن كمك مالي ب��راي ديه فرزندش مي‌ش��ود. اين 
رنگ نش��ان‌دهنده آن است كه »پدر چو دريا پاك است 
تو ناپاك مخوانش«. مجتهدي نماد ديگر را نماد آتش با 
بنزين معرفي مي‌كند: »پمپ بنزين از سرنوشت‌سازترين 
مكان‌هاي فيلم است كه آتش نهفته‌اي را در سينه روايت 
فيل��م دربر دارد. آت��ش نرينه )تعبي��ري كيمياگرانه( با 

شكافتن هرچيز به درون و گوهر آن مي‌رسد. اين گشودن 
و ش��كافتن با تصاحب همراه اس��ت كه نمادي جنسي- 
پرخاشگرانه نيز هست. آرزوهاي واپس‌زده رانه‌هاي مرگ 
و زندگي شعله‌ور مي‌شود. در انتهاي فيلم زماني كه بهرام 
متوجه مي‌شود زنش راضي به خودفروشي شده، با آمدن 
به پمپ بنزين و ديدن خودرو عروس و داماد در آنجا اين 
معنا را براي او تقويت مي‌كند كه زنش امشب دست به كار 
غيراخلاقي مي‌زند اما عروس و داماد فارغ از دغدغه‌هاي 
او در كنار هم هس��تند. يا وقت��ي فيلم را مرور مي‌كنيم، 
مي‌بيني��م از آغاز تا پايان فيل��م، آتش در زمينه فيلم در 
پشت پمپ بنزين كه بهرام پيوسته به نوعي در ارتباط با 
آنجاست ديده مي‌شود. موسي )برادر بهرام و رفيق سعيد( 
يك‌بار براي گرفتن پول، به بنزين و تهديد به آتش‌افروزي 
متوس��ل مي‌ش��ود اما در آن وضعيت كاملا آگاه است و 
مي‌داند كه مانوري براي تهديد اس��ت، حتي بهرام دچار 

ترس شده و مي‌كوشد مانع او شود 
اما اتفاقي كه ب��راي بهرام مي‌افتد 
كاملا متفاوت است. او با برنامه براي 
انفجار به سوي پمپ بنزين نمي‌رود 
بلكه ويژگي‌هاي شخصيتي و بستر 
رابطه‌ه��ا و رويداده��ا او را ب��ه اين 

مرحله مي‌رساند. 
ب- شخصيت‌ها و روابط

دكتر مجتهدي ش��خصيت‌هاي 
فيلم و روابط، نيلوفر، بهرام و موسي را 
مورد تحليل روانكاوانه قرار مي‌دهد: 

»خود پنداره نيلوفر چندپاره است. سكانس آينه شكسته 
در آسانسور كه در حال تعمير است و نيلوفر خود را در آن 

مي‌بيند پژواك آن است.«
روابط نيلوفر اين‌گونه خلاصه مي‌شود. نيلوفر- پدر: در 
اين فيلم ش��اهديم كه مانند ساير فيلم‌هاي ايراني رابطه 
دختر- پدر مورد توجه ويژه و خاصي قرار دارد و نيلوفر با 
ادغام نقش‌هاي سه‌گانه مادر- همسر- دختر محور خانواده 
اس��ت. او درمان پ��در را مادرانه دنبال مي‌كند و در بحران 
زندگي به تنهايي بار سنگين مادرانه- همسرانه را بر دوش 
مي‌گي��رد. حتي وي در خانواده داراي نقش مردانه اس��ت 
چراكه حيات و ممات پدر و برادر نيز بر دوش وي اس��ت 

و اين نقش آنقدر پررنگ است كه سهمي براي بهره‌مندي 
بهرام از عشق نيلوفر نمي‌گذارد.

نيلوف��ر- برادر: به دليل رابط��ه عاطفي كه بين اين دو 
نفر است، نيلوفر امكان انتقال سرمايه‌گذاري عاطفي را بر 
موضوع عش��ق‌هاي ديگر نمي‌يابد و شاهد آنيم كه محور 
همه زندگي نيلوفر، سعيد است و اگر او به اين نتيجه برسد 
كه سعيد نجات خواهد يافت براي كمك به وي كليه يا تن 
خود را مي‌فروشد و بهرام هيچ جايگاهي در روان وي ندارد 
كه در جريان گذاشته شود و معناي شريك زندگي در اين 
رابطه حضور نمي‌يابد چراكه س��رمايه‌گذاري‌هاي رواني او 
در خانواده تثبيت شده اس��ت. وقتي از زندان ساك سبز 
)سبز نماد زندگاني و طراوت( سعيد به بهرام و نيلوفر داده 
مي‌ش��ود داخل آن ساك، كفشي است كه نيلوفر آن را در 
آغوش مي‌گيرد و در حضور آن ساك و كفش تمام تلاش 

بهرام براي ارتباط با او رنگ مي‌بازد.
اي��ن روانكاو در مورد ش��خصيت 
به��رام اعتقاد دارد ك��ه در فيلم پدر 
و م��ادر بهرام غايبند و ب��رادر بزرگ 
)موسي( شخصيت متفاوتي از بهرام 
دارد كه احساس مسووليتش نسبت 
به اين قضيه بس��يار عميق اس��ت. 
در رابطه عاطفي، به��رام براي زنش 
از جاي��گاه س��وم بعد از پ��در و برادر 
ق��رار دارد تا آنجا كه نيلوف��ر وي را 
در هيچ‌ي��ك از تصميم‌گيري‌ه��اي 
كلانش )كليه‌فروشي و خودفروشي( 
به حس��اب نمي‌آورد و نكات فوق به ما مي‌گويد كه بهرام 
در سراسر زندگاني گسست‌هاي عاطفي عميقي را تجربه 
كرده است و از لذت يك دلبستگي عاطفي ايمن پيوسته 
محروم بوده و از اين رو ش��خصيتي وابس��ته و هيجاني را 
شاهديم كه در بحراني شديد تنها به ارضاي موضوع عشق 
خود مي‌انديشد و با »هم‌احساسي« و نه »هم‌دلي« گام به 
گام با همسان‌س��ازي با زنش، شريك تجربه‌هاي رواني او 
مي‌شود. مجتهدي شخصيت موسي را به اين صورت تحليل 
مي‌كند: »وي در فيلم موسيو )آقا( خوانده مي‌شود و بازتابي 
از ش��خصيت روان‌گسيخته است كه از روابط اجتماعي به 
دور است و از ابراز هيجان بازداري مي‌كند. چنين شخصيتي 

از روابط نزديك لذتي نمي‌برد و به آن تمايل نشان نمي‌دهد 
حتي به عضو يك خانواده بودن. موسي فعاليت‌هاي انفرادي 
را انتخاب مي‌كند و در ارتباط‌هاي انساني سرد و فاصله‌گذار 
اس��ت و در انزوا با اس��ب‌هايش زندگي مي‌كند. وي براي 
نجات جان يك انس��ان، در ورزش‌هاي زيرزميني شكست 
و آس��يب جسمي را پذيرا مي‌ش��ود و يگانه علاقه زندگي 
خانوادگي‌اش، دخترش را براي آينده‌اي متفاوت از خودش 

به ديگري مي‌سپارد.« 
ج-ارزش جان و روان‌شناسي اخلاق

دكتر مجتهدي در نهايت گفت: »از نكات ممتاز فيلم، 
پرداختن به ارزش جان و زندگي است. حرمت جان جهان 
در ايران باس��تان تا به آن پايه است كه حتي صدمه زدن 
به گياهان جرم محسوب مي‌شود و مستوجب تنبيه بوده 
است. در قرآن كريم نيز در آيه 32 سوره مائده، ارزش جان 
انسان والاست كه نجات يا كشتن يك نفر معادل نجات يا 
كشتن همگان قلمداد شده است. كسي كه به مرحله‌اي از 
رشديافتگي رواني اخلاقي رس��يده است خود را در قبال 
نقض اصول اخلاقي‌اش در جامعه مسوول مي‌بيند چراكه 

نقش خود را در جامعه‌اي بحران‌زده انكار نمي‌كند.«
نقد و بررسي فيلم از منظر روان‌شناسي

هراير دانليان، روان‌شناس معتقد است از آنجا كه اين 
فيلم با روان انس��ان‌ها ارتباط برقرار مي‌كند در نتيجه نقد 
فيلم بايد براساس بررس��ي تحليل رفتار شخصيت‌هايي 
باشد كه در موقعيت‌ها ش��كل گرفته است. وي در رابطه 
با رفتارهاي انتهايي دو قهرمان زن و مرد فيلم براس��اس 
شخصيت‌سازي س��ه موقعيت را تبيين مي‌كند: »انسان 
اص��ولا در برخورد با مش��كلات دروني و بيروني در س��ه 
وضعي��ت قرار دارد؛ يا قب��ل از موقعيت يا در حين يا پس 
از آن. در روان‌شناس��ي تحليل��ي اعتقاد بر اين اس��ت كه 
عكس‌العمل‌ها و رفتارهايي كه انسان حين مشكلات يعني 
در خود موقعيت از خود نشان مي‌دهند، واقعي‌ترين رفتار‌ها 
و عكس‌العمل‌هاست كه به شخصيت واقعي فرد نزديك‌تر 
است. سوال اين است كه آيا پاسخ فرد براي حل مشكل در 
موقعيت حساس مناسب است يا خير؟ و اگر نيست آيا فرد 
قادر اس��ت آن را تغيير دهد يا خير؟ روان‌شناسي تحليلي 
بر اين باور است كه اگر رفتار فرد به حل مشكل او كمك 
نمي‌كند و او نيز قادر نيس��ت پاسخ را تغيير دهد و رفتار 
بهتري را انتخاب كند نشان‌دهنده آن است كه منشاء اين 

رفتار در دوران كودكي وي است.«
دانليان در تحليل روان‌شناسي خود به بررسي قهرمان زن 
و مرد فيلم پرداخت: »نيلوفر هم در قبل و هم حين موقعيت 
تن��ش‌آور قرار دارد. قبل از اع��دام برادر و حين فراهم كردن 
پول براي ديه وي محتمل‌ترين پاسخ به ناكامي پرخاشگري 
است. تمامي رفتارهاي نيلوفر در موقعيت‌هايي كه به ناكامي 
مي‌رسد پرخاش��گرانه  است در حالي‌كه اين رفتارها به حل 
موضوع و رسيدن به هدف كمك نمي‌كند اما وي آنها را ادامه 
مي‌دهد، در سكانس اهداي كليه، در ارتباط با شوهرش و ساير 
موقعيت‌ها كه اين باعث پيچيده‌تر شدن موقعيت نيز مي‌شود 
كه نش��ان‌دهنده نابالغي وي است. تفاوت انسان‌ها در چنين 
موقعيت‌هايي اس��ت كه برخي بر خود مسلط مي‌شوند و از 
بين پاسخ‌ها متناسب‌ترين را براي حل مساله انتخاب مي‌كنند 
ولي فردي ديگر اين توانايي را ندارد.« وي همچنين در زمينه 
اينكه آيا انتخاب نهايي نيلوفر متناسب با شخصيتش است، 
متذكر مي‌شود: »هنگامي كه انسان ناكامي‌هاي متعددي را 
تجربه مي‌كند وارد فاز درمانگري مي‌ش��ود و در اين هنگام 
سمت و سوي پرخاشگري از بيرون به درون خود فرد معطوف 
مي‌شود. يعني همان تكانه نابودي خويش كه به گفته فرويد و 
لاكان مي‌تواند باعث خودكشي يا افسردگي شود. خودفروشي 
براي نيلوفر كه آن را رفتاري ناپس��ند مي‌داند، نشان‌دهنده 
همين تغيير جهت پرخاشگري از بيرون به درون مي‌شود.« 
اين روان‌ش��ناس در زمينه شخصيت بهرام معتقد است كه 
وي داراي ش��خصيتي منفعل اس��ت و مصداق‌هاي آن را در 
موقعيت‌هاي مختلف فيلم خصوصا در مواجهه با خشم نيلوفر 
مي‌بينيم. رفتار انتهايي بهرام نيز به نوعي يك رفتار منفعلانه 
اس��ت يعني از بين تمام پاس��خ‌هايي كه مي‌توانست در اين 
موقعيت داش��ته باش��د مثل به دنبال نيلوفر رفتن، به پمپ 
بنزين رفته و آن را به عنوان نمادي از خشم خودش تهديد به 
آتش زدن مي‌كند. »هراير دانليان« در زمينه زوج‌هاي مكمل، 
بهرام و نيلوفر را زوجي مكمل مي‌داند چراكه زوج‌هاي مكمل 
نيازهايش��ان در رابطه توس��ط طرف مقابل برطرف مي‌شود 
كه اگر چنين باشد باعث انگيزه ادامه رابطه مي‌شود. از نظر 
وي اين دو شخصيت رابطه‌شان براساس اصول روان‌شناسي 
معنادار است و به همين دليل تداعي‌هاي قوي براي بيننده 

ايجاد كرده است. 

تحليل روان‌شناسي فيلم »انتهاي خيابان هشتم«

در زير پوست اين شهر، روان انسان‌ها چگونه است؟
فرزانه متين

»م��ن خيلي چاقم« اين جمله‌اي اس��ت كه هر روز 
خانم‌ها از دوس��ت و آشنا مي‌ش��نوند و هرازچندگاهي 

خودشان جلوي آينه به خودشان مي‌گويند. 
نتايج تحقيقي كه در فصلنامه روان‌شناسي زنان به 
چاپ رسيده، نشان مي‌دهد كه حدودا 93درصد از زنان 
در معرض فت تاك )حرف‌هاي منفي زدن در مورد چاقي 
خود( قرار دارند و يك س��وم آنها هم اين كار را به طور 
روزانه انجام مي‌دهند )يعني به طور دوره‌اي و با ش��دت 

كم يا زياد اين كار را انجام مي‌دهند( .
ام��ا چرا تعدادي از ما و به‌خصوص خانم‌ها از بدن‌مان 
بيزاريم؟ دكت��ر مارگو ماين، متخصص روان‌شناس��ي و 
متخصص شناسايي شكل بدن عقيده دارد كه زنان معمولا 
دوست دارند از بدن‌شان بد بگويند تا يك حفاظ عاطفي 
براي خودش��ان ايجاد كنند. به عبارت��ي با حرف زدن در 
مورد بدشكلي بدن‌شان دست پيش مي‌گيرند تا ديگران 
آنها را مسخره نكنند. از طرفي توجه نشان دادن به شكل 
بدن و مشكلات آن و انتقاد از آن حواس ما را پرت مي‌كند 

تا كمتر به مشكلات بزرگ‌تر زندگي مثل مشكلات مالي، 
اقتصادي و مش��كلات ازدواج يا تعادل برقرار كردن بين 
كار و خانواده يا جا افتادن در شغل جديد فكر كنيم. اكثر 
انسان‌ها حداقل يك يا چند بدشكلي يا شكل نامناسب در 
بدن‌ش��ان دارند يا ضايعاتي در صورت‌شان دارند و آنقدر 
خودشان را درگير اين قضايا مي‌كنند كه فراموش مي‌كنند 
چيزهاي زيادي جز ظاهر هس��تند كه اهميت دارند. اما 
متخصصان روان‌شناسي مي‌گويند كه اين رفتار درست 
نيست پس به جاي اينكه به اين فكر كنيد كه در لباس 
ميهماني چط��ور خواهيد بود يا كج��اي بدن‌تان را بايد 
لاغر كنيد يا چه موادي به صورت‌تان بزنيد، اين كارهاي 

كوچك را انجام دهيد تا با اين حس مقابله كنيد: 

از بدن‌تان تش��كر كنيد. بدن‌تان براي ش��ما كلي كار 
مي‌كن��د. قلب‌تان منظم مي‌زند، به راحتي و بدون اينكه 
بدانيد مرتب نفس مي‌كش��يد، مزه غ��ذا را با زبان خود 
مي‌چشيد و از آن لذت مي‌بريد و پاها و مغزتان با كمك 
هم ش��ما را از جايي به جاي ديگر مي‌برند و... . پس هر 
ش��ب قبل از اينكه بخوابيد به اين فكر كنيد كه چه بدن 
فوق‌الع��اده‌اي داريد نه اينكه ب��ه اين فكر كنيد كه واقعا 
چطور به نظر مي‌رس��د رژيم غذاي��ي بگيريد. دكتر رزي 
ماليناري استاد دانشگاه كاروليناي شمالي پيشنهاد مي‌كند 
كه براي رهايي از اين حالت، يك روزه سه روزه بگيريد و 
در اين س��ه روز از تلويزي��ون، اينترنت و مجله خواندن و 
به‌خصوص موج تبليغات در مورد لاغري‌ها پرهيز كنيد. 

بعد به اطلاعاتي كه هر روز به ش��ما مي‌رس��د فكر كنيد 
و آنها را آناليز كنيد. بعد تصميم بگيريد كه از اين به بعد 
ت��ا جايي كه مي‌توانيد از اطلاعاتي كه ش��ما را ناراحت و 
نگران مي‌كنند دوري كنيد و به جاي آن اطلاعات خوب 
و مفيد و خوشحال‌كننده به خورد مغزتان بدهيد. يعني 
سعي كنيد تصويرهاي منفي از خودتان را كه بخش زيادي 

از آن ناشي از تبليغات است، فراموش كنيد.
فهرس��ت موفقيت درس��ت كني��د. روي يك كاغذ 
هدف‌هاي��ي را كه تا الان در زندگي‌تان توانس��ته‌ايد به 
آنها برسيد، فهرست كنيد. مثلا رفتن به دانشگاه يا پيدا 
كردن كار. بعد ببينيد كه براي رس��يدن به كدام‌يك از 
اين هدف‌ها ب��ه خودتان افتخار مي‌كنيد؟ حقيقت اين 
اس��ت كه گاهي ممكن است فكر كنيد كه ارزش ما در 
جامعه ممكن است بيشتر با ظاهر ما سنجيده شود تا با 
هدف‌هايمان. اما حقيقت اين است كه ارزش واقعي ما به 
هدف‌هايي است كه با سرسختي و صبر به آنها رسيده‌ايم 

و درس‌هايي است كه از آنها گرفته‌ايم. 

يك مشكل رواني شايع در خانم‌ها

تصور من از شكل خودم غلط است
ترجمه: علي پيرا

ترجمه: علي‌رضا سردشتي

رنگ قرمز و سياه كه در نماد‌شناسي 
رواني رنگ‌ها، تركيب قرمز و سياه 
رنگ شيطان است كه پليدي، 
وحشيگري و دوزخي بودن را

 در خود دارد. در لباس رييس پمپ 
بنزين و لباس‌هاي دختران خانه‌اي 
كه از شواهد مي‌توان دريافت كرد 
مركز فساد است همگي از تلفيق 
اين دو رنگ استفاده شده است


